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Stile Stedjte, inö&efonbere bet 
Stadfbrucf in fremben ©praßen 
bleiben bemSJertogborbe^alten. 





^orroort 

Arnolb € h r e t, ber fich burct) [eine in oielen 'Auf¬ 
lagen erfchienenen Schriften „kranke Atenfchen“ junö 
„Cebensfragen“ eine große unb begeifterte «Semeinbe ge- 
fchaffen, bie bem Cebenskiinftler auf bem Oebiete bet 
geilbiät unausjprechlichen 'Dank unb unoergängliche 
Verehrung -joüi, ift nach einer uns zugegangenen erfctjüt- 
ternben < 2tacf)rirbt, bie bis jetzt leiber nicht roiberlegt 
mürbe, in fernen Canben bas Opfer eines tückifchen Un¬ 
falls geroorben. 

'Da ift es unfere 'Pflicht, feinen Dielen Ceferinnen unb 
Cefern in bem oorliegenben „Cehtbrief“, ben €hret 
nur bei feinen perfönlichen S^utuntertoeifungen benützte, 
ein ‘Vermächtnis bes unoergeßlichen Soten ?u übergeben. 

V$ie €hret bie VMffenfcbaft nicht prinzipiell be¬ 
kämpfte, fo toar er auch ein Seinb jeber ^urpfufcherei 
unb. in biefem Sinne roarnt er in ber Schrift feine An¬ 
hänger auch einbringlich rar allen unüberlegten V5ag- 
niffen in ber praktischen Selbftanroenbung non Saften, 
&uten unb fchleimlofer “Diät. ‘Die Cehre oerfangt 
benkenbe Atenfchen, bie biefe hier geoffenbarten, intimften 
A5eisheiten an fich ohne Aifiko zu erproben oerftehen. 

Shret felbft fagt über bie Schrift: „Vorliegenbe 
Arbeit, bie ben Extrakt meines AJiffens nub bas Aef ul¬ 
test meines 14jährigen theorefifcf>en unb praktifcheu Sfn- 
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Maas enthält, bitte icf) beraenffprecbettb bebanbeht u«b 
roütbige« ?a wollen.“ 

Dem Cef er mit offenen Silugen, ber bem 3iele ber 
©efunbwerbung mit Vebacbt unb ohne Sanatismus ?u- 
ftrebt, bietet ficb hier eine reiche Sunbgrube für bie Vuf» 
erftebung aus leibtirfjem ©lenb ?u neuem, oerjüngtem 
Sehen. 

lieber bas Ableben ©brets, bes unermüblicben 5or- 
fcbers unb Vegrünbers feiner originellen Cebens- unb 
Diätreform, roerben. oon geroiffer 5eite ©erücßte oer- 
breitet, als ob ©br ets ©ob mit feiner ßebensroeife ?u- 
fammenbinge. Die ©erücßte finb in bas ©ebiet bös- 
roilliger ©rfinbungen ?u oerroeifen. 

©bret kam, oon einem feiner Vorträge mit Sreunben 
beimkebrenb, fcbroer zu Sali unb ift, obne bas Veroußt» 
fein mieber erlangt zu haben, an einem Scbäbelbrud) ge- 
ftorben. 

©r ift leiber tot, aber feine Sbee lebt weiter. Daß 
im Sinne ©brets gelebt unb gekurt roirb, beroeifen feine 
unzähligen Anhänger, beroeifen bereits beftebenbe ©bret- 
Kuranftalten, fo bas Sanatorium ßebmrabe bei ßllölln 
in Cauenburg. 


Um eine Kur mit Saften unb fcbleimlofer Diät zu 
Heil- unb Vegenerationszroecken erfolgreich burcbzu- 
fübren, finb folgenbe allgemeine Regeln unb ©atfacben ?u 
beachten: 

Das oberffe ©efeß ber ©rnäbrungstberapie ift bie 
unbebingte ©rkenntnis, baß nur bas Obft allein, bie bluffe 
eingefcbloffen, bie biologifcbe Urnabrung bes ßtlenfcben 
roar unb beute noch ebenfo unfehlbar fein muß. 'Ißer biefe 
935abrbeit nicht erkennt, ober nur bezweifelt, kann nie 
unb nimmermehr zur Dollen ©efunbbeit gelangen. ?llle 
3roeifler an biefer VSabrbeit, felbft maßgebenbe Jübrer 
im oegetarifeben ßager, finb ficf) gar nicht bewußt, was fie 
mit ber Vicbtanerkennung biefes ©efeßes behaupten, ©s 
roirb ihnen gar nicht klar, baß fie bie Vnficßt aufftellen, 
ber ßttenfcb könne mit Jener unb 3ubereitung etwas 
Vefferes, etroas Vollkommeneres, etwas Vabrbafteres, 
etwas ©efünberes unb VJoblfcbnteckenberes juftanbe 
bringen, als bie Vatur felbft, als ©ott, wenn man ficb auf 
bie Vibel beziehen will. Das beißt boeb auf beutfeb: 
klüger fein wollen als bas Vaturgefeß felbft. 

Vöenn Sie öbre Kur beginnen, fo halten Sie ficb in 
Stunben ber Depreffion, bes 3n>eifels unb ber < 2!tübig- 
keif, .unb namentlich bei Vöärmemangel, Herzbeklemmung 
ufro. immer wieber oor klugen, baß es nicht bas Saften, 
nicht ber ßttangel an genügenber Vabrung, auch nicht bas 
oorgefchüßte Sehlen ber energetifchen Kraft bes Obftes 
ift, was biefen 3uftanb erzeugt, fonbern es ift bas „tot- 



















































gekochte“ 3ellenmaterial pflanzlichen uni) tierifcben Ur® 
fprungs, 5er „Schleim“, 5er ficb als ‘ülückftanb bauptfäcb* 
Iici> im Silagen un5 ‘Darm ein ßeben lang angefammelt 
bat, unö jetjt erft, öurcb 5ie leben5ige Slabrung, bas Obft, 
ober burcb Saften mobil gemacht, in S5eroegung kommt, 
oerbrängt roirb, unb — roie 5ie bann mit eigenen Sinnen 
roabrnebmen können — unter Steuerung oon Seftank 
ben Körper oerläßt. Diefe „ < 23ieberaufnabme“ ber oer* 
faulten Sliickftänbe in ben ganzen Körper, biefes Stuflöfen 
Jelbft ber älteften, latenten patbologifcben §erbe, biefe 
„Slückoergiftung“, roie fie c Profeffor Dr. Säger genannt 
bat, ift bie oerbängnisoolle Klippe, an ber alle Franken, 
bie „Sbretiften“ roerben rooüen, immer unb immer roieber 
fcbeitern. Silan ermiibet unb friert nicbt besbalb, roeil 
man aufbört ?u effen, nicbt roeil man ftatt Sleifcb ober 
Kartoffeln nur Obft ißt, fonbern allein unb nur besbalb, 
roeil man in beiben Sailen bie giftigen Scbleimfubftan?en 
ins S5lut aufnimmt, bie, bis fie ausgefcbieben, bie Krifis, 
bas beißt Srmübung, Kälte ober bas Sieber oerurfacben. 
S35äre bies nicbt richtig, unb roürbe bie Srmübung beim 
Saften ftetig ?unebmen, fo roäre es nicht möglich, baß man 
am IS. Sage 20 Klm. marfcbiert, roäbrenb am 13. Sage 
bie Srmübung oiel größer fein kann. Slus biefem örunbe 
allein roar es mir möglich, 

49 Sage nur oon Suff unb SBaffer ju leben (Köln 1909),. 
roeil ich infolge meiner oorausgegangenen Diät keinen, 
ober bocb nur roenig Schleim (Selbftgifte) burcb 6er? unb 
Sebirn ?u jagen, bas beißt ?u oerbauen ober aus?u* 
fcb eiben batte. 

Sie muffen in ben kritifcben Seiten, ben fogenannten 
Krifen, mit ber ganzen Kraft Obres Söillens bie 3u>eifel 
?u ?erftreuen fucben, bie Obnert eben burcb bie be?eicbnete 
Vergiftung bes SMutes auffteigen roerben. Slacb jeber 


Krifis unb nacbbera ber S3lutftrom roieber einen Seil bes 
Schleimes aufgelöft bat, erfcbeint geroöbnlicb am anbern 
Sage biefer jeßt im S3!ute oerbrannte Schleim im Urin, 
im Kot, ober er tritt burcb anbere' Oeffnungen bes 
Körpers aus, namentlich roenn biefelben, roie bas Obr, 
bie “Kafe, ober bas Sluge, befonbers mit Krankbeits* 
herben behaftet, bas beißt mit Schleim burcbfeßt finb. 
Sobalb ficb alfo bas Vlut biefer toten giftigen Subftanjen 
entlebigt bat, fobalb biefe oom Körper ausgefcbieben finb, 
fcbnellt auch bie Kuroe bes Vefinbens fofort roieber in 
bie 6öbe, unb man muß geroöbnlicb über ficb felbft lächeln, 
roie man tags ?uoor, als eben bas Vlut noch „rückoet® 
giftet“ roar, fo mißtrauifcb fein konnte. Oeßt roirb es auch 
klar, roarum ber Sleifcßeffer unb Vielfraß, ber ficb täglich 
mit Sierleicben unb Scbleimnabrung oollftopft, fo berecb* 
tigte Vngft oor bem Saften unb keinen Stauben an bas 
Obft bat, bas für ihn freilich auch oerbängnisooll roerben 
kann, roenn nicht planmäßig oorgegangen 
roirb. Ss ift bocb einleucbtenb, baß es nicht nur ein 
Umweg ift, ben für ben Körper fo wichtigen Srauben» 
?ucker aus Stärkemehl „beraus?uoerbauen“, fonbern noch 
obenbrein ben Körper mit Unrat, „Schleim“ unb un* 
nötigem Snergieoerbraucb ?u belaftenl Vlle Stärkemehl® 
nabrung muß unter ourücktaffung oon Schleim in 
Traubenzucker oerroanbelt roerben! 

Das VMcbtigfte, roomit Obnen wirklich genüßt roirb, 
ift ber Vorfcbtag einer geroiffen Taktik, eine Unter® 
roeifung, eine Belehrung, roie Sie felbft nach ‘SHaßgabe 
Obres Vefinbens unb unter Vnpaffung an Obre Ver® 
bältniffe (Veruf, Oabres?eit, Umgebung it.) Obre Kur 
o.usfübren können. Ocb habe bie größte Erfahrung bar® 
über, roas Saften, Obftbiät unb bie „fchleimlofe Diät“ 
bebeuten. ßeßtere ift eine entfprecbenb kombinierte €r* 
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näbrungsrceife, wobei Obft immer bie §auptjact)e bleibt 
unb ©emüfe nur ?um owecke ber ‘Reinigung, Nuflöfung 
unb ©ntfcbleiraung, je nach bem betreffenben Seiben 
binjugenommen wirb. Unter fchleimlofen ©eraüfen unb 
Nahrungsmitteln Jinb alle biejenigen ju oerftehen, bie 
nici)t oon Stärkemehl herftonunen. Nlehlfpeifen in jeber 
5orm, Nrot, Kartoffeln, Neis, Altais, ‘polenta, ©ries 
unb felbftoerftänblich Sleifcf) unb ©ier finb „Schleim* 
bilbner“. Nlan will oon angeblich majjgebenber Seite 
biefe ©runburfache aller Krankheiten immer noch nicht 
■jugeben, benn man fcheut oor ber ©eroalt ber ©atfachen 
jurück. ‘Diefe fogenannte Schleimtheorie ift eben keine 
©beorie, fonbern eine ©rfabrungstatfache. NSem es 
wirklich um bie Wahrheit ?u tun ift, ber prüfe meine Ne* 
hauptungen burch bas ©xperiment felbft nach. ön ber 
Natur, bas hat ©oethe fchon erkannt, finb bie letzten unb 
tiefften ©eheimniffe oerhältnismÖBig klar unb einfach, 
aber nur für benjenigen erkenntlich „fühlbar“, ber eben 
keinen ju „oerlehrten“ Nerftanb hat (wenn öbr’s nicht 
fühlt, öhr toerbefs nie erfaffen!) ‘Derfelbe groBe ©eift 
©oethe hat auch ben für uns fo wichtigen Nusjpruel) 
getan: „‘Die Kunft ift bie befte Nuslegerin ber “Statur“. 
‘Das heiBt, bie Natur offenbart birekt burch 5orm unb 
Sorbe ben Sinn, ben ©eift eines pbgfiologifchen Nor* 
ganges beim tierifchen Organismus äuBerlich fichtbar 
(flehe meine §aarbrofcbüre). NSerat Sie alfo burch Saften 
ober fchleimlofe Diät fich felbft kränker machen, fo rufen 
Sie fich biefes *235ort ©oeihes immer wieber ins ©e* 
bächtnis, baB Sie bei bem ©ntgiftuagsprojeB blaB, 
fchlecht, krank unb älter ausfehen. “Die Statur fagt jeBt 
öhrer Umgebung, unb öbnen felbft, wenn Sie in ben 
Spiegel feben: biefer Nlenfch wirb jet?t gereinigt, er wirb 
jetjt entfchleimt, er ift jetjt krank, um nachher um fo 
S 


beffer, um fo fchöner, um fo frifctjer unb jugenblicher aus* 
jufehen, unb um fo gefünber ?u fein, öch hoffe, baB Sie 
nun bas N3ort ©oethes, auf ben Krankheitsoorgang, bas 
heiBt auf ben ‘projeB bes ©efunbwerbens angewenbet, 
oerftehen. 

NJenn man Stärkemeblfubftan?en, alfo Niehl, lange 
genug „totkocht“, auch Kartoffeln ober Neis, fo entfteht 
baraus Kleifter. ©in ähnliches ‘probukt ?um Verkleben, 
Ceim genannt, ergibt fich bei längerem Nuskochen bes 
Sleifches. N$enn nun auch biefe oon mir fo angeklagten 
Nahrungsmittel oor bem ©enuffe gewöhnlich noch nicht 
ju Schleim oerkochf werben, fo müffen fie bekanntlich 
burch ben Kochpro>eB ber Nerbauung foweit ^erlegt 
werben (chemifch), baB nur bas wirklich Nützliche unb 
< 235ertcolle ins Nlut geht, nämlich ber ©raubenjucker, 
währenb ber Nückftanb, bas ift Kleifter ober oerfaultes 
Sleifch Nlagen unb “Darm oerunreinigeri, oerkleben. Nlan 
oergegenwärtige fich boch enblich einmal oorurteilsfrei ben 
öuftanb eines Nlagens unb eines 10 Nieter langen 
‘Darmes, burch beri ber Organismus ein Ceben lang biefe 
Untttaffen fchleimiger Nahrung jünburchbrücken muBte, 
woburch ber Nerbauungskanal unb befonbers bie oielen 
‘Drüfen besfelben, Nffimilitationsorgane genannt, oer* 
ftopft würben. Nlan koche boch Obft tagelang, unb bann 
foll man mir beweifen, baB aus bem Nückftanb Kleifter, 
Seim ober Schleim entfteht. ©benfo wenig ergibt fich 
burch längeres Kochen ein fchleimiger Nückftanb aus ben* 
jenigen ©emüfen, welche ?ur f ch l e i m l o f e n, aber nach 
bem ftrenge an?ulegenben NlaBftab noch nicht ?ur 
natürlichen Nahrung gehören, fonbern nur als 
Nlittel, manchmal fogar als „Nremsmittel“ währenb ber 
Kur benüBt werben, worüber Sie im Kapitel „Schleimlofe 
©erichte“ näheres finben. 
























































5ür biß richtige ‘Durchführung einer &ur empfiehlt es 
fich, ?unächft mit einem kürzeren Soften oon 2 bis 3 Sagen 
?u beginnen.. Am heften bei fteigenbem Barometer, unb 
bei Srauen nicht kurz oor Eintritt ber ‘periobe. Aor 
beginn ift ber ©arm mit einem Abführmittel, (Sennes- 
bfätter, Saufbaumrinbe ober ähnlichem) ?u reinigen; 
nachher ift aufjerbem noch ein ^liftier oon Vorteil. 
AJährenb bes Saftens ift nur ASaffer ober beffer 
<3itronenlimonabe, lau ober heiJz, ?u nehmen, täglich V 2 
bis J Citer fchluckweife, je nach Aebarf (gewöhnlich auf 
1 Citer Aöaffer ben Saft oon 4 bis 6 3üronen, ein kleines 
Schnittchen öitronenrinbe unb etwas 3ucker nach Ge* 
fchmack). 

Die erften Sage finb bie fchliramften. Der oermeint- 
liehe auftretenbe §ei(zhunger ift nur Sfzluft, bie nach hem 
3. ober 4. Sag oerfchwinbet, wobei fich hie 3unge mit 
einem übelriechenhen Schleim belegt. Sbenfo erfcheint 
hiefer Schleim auch halb im Urin. Ss empfiehlt fich be- 
fonbers, ben Atorgenurin in einem- Glafe erkalten ju 
laffen, um fich „ob occulus“ oon ber A3ahrheit über bas 
‘öorhanbenfein oon Schleim bei allen ^ulturmenfchen unb 
befonbers bei allen Franken zu überzeugen. 

A3enn Alübigkeit unb Depreffion eintritt, fo nehmen 
Sie einen Schluck Cimonabe, bie Sie als Sagesguantum 
an einem bunkeln, kühlen Ort zugebeckt aufbewahren. 
Die Gelegenheit effen zu fßhen, ift möglichft zu oermeiben, 
ftatt beffen legt man fich hin, macht einige tiefe Atemzüge, 
oerjucht alle Gehanken zu oerfcheuchen, fchließt bie Augen 
(3immer wenn möglich bunkel), unb wenn man auch nicht 
ganz emfehläft, nur zum §albfchlummer kommt, fo wirb 
man oft fchon nach wenigen Aiinuten wieber ganz munter 
fein, unb bie Wahrheit bes franzöfifchen Sprichwortes 
erleben: „Qui bort, binel“ 
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Das Srheben aus horizontaler Cage hot langfam zu 
gefchehen, ba roährenb bes Sofiens leicht, aber nur 
momentan Schminöel entfteht, her aber burchaus nicht 
gefährlich wirh. 

3m allgemeinen finb faft alle Softer, außer ganz fchroer 
Franken, oon her Seichtigkeit her Durchführung über- 
rafcht. DieAieiften fühlen fich nach hem 3. unh 4. Sag 
körperlich unb namentlich geiftig frifcher unb leiftungs- 
fähiger. Das ift unglaublich, bis man es erlebt hot! 

ASichtig ift nach hem erften kleinen Saftenoerfuch hie 
erfte Aiahlzeit: am heften füge Srüchte, z* A. im Aöinter 
12 Stunben oorher eingeweicpte Dörrzwetfchgen, hamit 
reinigenbe Abfuhr entfteht. 3eboch muß hier fef>r inbioi- 
bualifiert werben, ha bei ftark Aerfcfzleimten mit zu fügen 
Srüchten Aefchroerben unb fogar Gefahr eintreten 
können. Der kleine Saftenoerfuch, feine ^3efchwerben unb 
namentlich hie Schleimabfonherung geben ben experimen- 
teilen Alaßftab über ben Grab 3brer Gefamtbelaftung. 
Danach können Sie beurteilen, ob ein längeres Saften 
angezeigt ift ober nicht. Sinh in ber kurzen 3cit fchon 
§erzbefcbmerben eingefaßten, fo ift zu weiterem 
5 a ft e n n i ch t z u r a t e n , unb je nach Soll Obft- ober 
Gemüfebiät, ober beibes kombiniert, zu empfehlen. 

3m Solle großer Aleöizinoergiftung (namentlich burch 
Queckfilber, Digitalis' ec.) ift zunächft fchleiralofe Diät, 
Gemüje unb „Schleimfeger“ mit wenig Stärkemehl als 
liebergang oorteilhafter. Dabei muß ich wieberholt be- 
tonen, baß ich ©emüfe nicht zur natürlichen Aahrung 
Zähle, ich benüße biefelben nur als „Alittel“, unb bamit 
ber Angriff burch eine Aückoergiftung auf ben Körper 
nach hem Soften nicht zu groß wirb unh auch als lieber- 
gang oom üppigen Sleifchfifch ?u meiner Diät. 

Aefonhers nach hem Soften ift bas Aiefinben bei Obft- 
























































biät im Anfang gewöhnlich Jchlimmer, als beim Soften 
fßlbft, weil biefe oollkomtnenfte Vafzrung erft reci?t auf» 
löft unb entfchleimt, unb man baburrf) roieber „rückoer» 
giftet“ roirb. Heber biefe größte Klippe finb bis jetzt faft 
alle Vohkoftfer nicht hinroeggekommen. Vian hot hier 
roieber irrtümlich ben Schluß gezogen, unb biefer Vöahn 
beherrfcht noch faft bie ganze VIenfchheit unb bie meiften 
Vegetarier, bas Obft ernähre nicht genügenb, unb man 
greift bann roieber ?u ©emüfe ober gar zu gleifcf), um {ich 
oollkommen zu „ernähren“. VIfo taffen Sie fich nicht be= 
irren, unb nehmen Sie ©emüfe nur im bezeichnten Sinne 
als „Vtittel“. Oft empfiehlt es fich bei Verftimmung 
burch Obftbiät, einen Safttag einzulegen, ftatt nach alten 
Vei?» unb Vährmitteln, oon Vtenfchenhanb gemacht, ?u 
greifen, ©egen bie "probukte ber „unfehlbaren Sonnen» 
küche“, bas Obft, muffen hoch alle „auflöfenben unb auf» 
bauenben Kochrezepte“ ober ©emüfe für „pofitio unb 
negatio elektrifche Vaturen“ unb berlei „myftifches unb 
künftliches ©emach“ minberroertig fein. 

©in ftarkes Sehnen entfteht zeitroeife bei ftrenger 
Obftbiät nach Vtehlfpeifen rc., rooburch faft alle Vnfänger 
roieber irre roerben. Vuch biefe ©ier ift nur norüber» - 
gehenb, bauert nur folange, bis bie jetzt oom Schleim 
entblößte Viagenhaut „perheilt“ ift. 

galten Sie fich bei ber Vusroahl ber Qualität bes 
Obftes an bie VSinke <3hres Viechorganes, bie Vale. 
Diefe, unb bie 3unge erft recht, fagen öhnen, burch Saften 
auffallenb oerfchärft, oiel ©enaueres über bie „nötigen 
Vährfalze“ als alle Vechnungen ber mobernften "phyfio*’ 
logen. V3a$ gut buftet, ift oollkommene Vahrung unb 
gefunb. ßltachen Sie bie ©egenprobe, riechen Sie unb 
fchmecken Sie an allen künftigen Vahrungsmitteln. Vuch 
bie Quantität, bas VMeoiel ber Vtahlzeit ergibt fich nach 
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bem Saften nur bei Obft pon felbft burch eine beftimmte 
bättigungsgrenze, bie por bem Saften meiftens nicht be» 
jummbar unb erkennbar roar. 

Vuch ber Schlaf ift bei Obftnahrung im Vnfang 
fchlechter, unb nicht feiten träumt man oon ©oten, roeil 
jetzt „oerfaultes, totes Sleifch“ (©iter unb Schleim) auf» 
gelöft roirb. Das zu roiffen ift fef)r roichtig, bamit man 
fich nicht ängffigt. ‘Diefe beunruhigenben ©räume treten 
gewöhnlich erft gegen Sllorgen auf, nachbem man oorher 
fchon einmal erroacht roar; es empfiehlt fich baher, beim 
erften ©rroachen aufzuftehen, roenn es nicht zu früh an ber 
Seit ift, roeil man fonft nach bem „©raumfchlaf“ müber ift, 
als nach bem erften Schlaf. Daher kommt bie Schwäche 
unb chronifche ©nergielofigkeit ber ßangfchfäfer. 

©ine ber größten unb allgemeinften Klagen aller 
Safter unb ausfchließlichen Obfteffer ift ber VÖärme» 
mangel, ben man roieber auf bas Konto ber ©iroetß» unb 
Sßttarmut bes Obftes feßt. ©anz roo anbers ift ber 
®runb zu fuchen. 3eßt finb Sie „künftlich“ krank unb 
müffen ßeichenfchleim oerbauen, ber bie ßebensflamme 
natürlich berabfeßt. gier heißt es eben künftlich burch 
Kleibung, VÖärmflafche ec. helfen, fo lange man im 
"Prozeß ber Veingung fteht. Schon gute ßuft allein heizt 
beim gefunben Vtenfcßen mehr, als bie ganze Kulturküche 
unb ber Vlkoßol. V3arum friert benn z. V. ein Vef) nicht 
bei 20 ©rab unter Vull? Kälte, gerzbefchroerben zc. 
alles ift Schleimoerftopfung ber kleinen Vlutgefäße, fo 
lange entfchleimt roirb. ©enau fo roie bie Kraftkuroe 
beim haften oerläuft, fo beroegt fich bie Kuroe ber 
V3ärmegrabe bes Vlutes. Diefe kann am 5. ober 6. ©age 
unter 37 ©rab fein, roährenb man am 13. ober 14. ©age 
ober fpäter fogar Sieber beobachtet hot. Sicher ift, baß 
man nach ber ©ntfchleimung mit ßuft allein wärmer hoben 
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kann, als mit bem besten ©ffen. Das ift bas Unglaube 
ließe. Stun müffen Sie oor allem bebenken, baß «3ßre neue 
^Diät oorerft eine §eilbiät fein muß, bie Sie angreift, bie 
Sie entfcßleimt, unb bei ber Sie felbftoerftänblich an 
©eroicßt abnehmen. 

< 233 i ct> t i g i ft bie 5rage, roie oben jcßon ermähnt, 
inroelchem©empoberKranke?urfchleim- 
l o J e n “Diät, bejießungsroeife ?um Saften übergehen 
kann? §ier ift eine eingehenbe S3erückficßtigung bes 
Ceibens, Alters, ©efchlecßts ufro. bringlich notroenbig. *) 

lieber bie Slrt unb 3ufammenfeßung ber fcßleimlofen 
unb natürlichen ‘Diät finb folgenbe allgemeine ©eficßts- 
punkte ju beachten, Die S3epor?ugung einzelner Speijen 
richtet Jich nach her Strt bes Ceibens unb kann nur mit 
S3ebacßt unb oon Sali ?u Sali entfchieben merben. ön gan? 
Jchmierigen Fällen ift ein faftenkunbiger Strjt ]u State ?u 
ziehen. 

Das Schlimmfte unb S3erbängnisoollfte aller Kultur« 
efferei ift bas „©emifcßte“, bas „juoiel burcheinanber“, 
bas Diner. Diefe Slufcßung, bieje Kombinationen, biefe 
reichlichen 3ufammenfetjungen finb an bem bisherigen 
oegetarifchen ©ifcß ebenfo fchlimm geroorben, als bas 
Diner ber Sleifcheffßr mit ben bekannten obligaten 
©ängen. Diefe raffinierte Kocßkunft in beiben Sägern 
hat nur ben alleinigen 3meck, immer noch ohne Appetit 
effen ju taffen, roas kein ©ier tut, nicht einmal bas 
Scpmein. Silan bringe ein oegetarifches Diner, alles bas, 
mas ein STlenfch in einer halben Stunbe in fich hinein- 
ftopft, in einen ©opf, erßiße bas ©an?e noch etroas roeiter, 
ber Verbauung entfprecßenb, rühre um, taffe es einige 
Stunben ftehen, unb man überzeuge fich bann mit Stugen 
unb Stafe, mas für eine abfcßeuliche „Sttifcßung“ ent- 

*) Siebe SinJdjlägiges in „kranke STlenJcben“ unö „Sefaensfragen“. 
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ftanben ift. Damit glaubt man fich gut ernährt ju haben 
unb man rounbert fich, roenn bie „phüfiologifcße Slla- 
fchine“, Silagen unb Darm, nicht mehr funktionieren roitl, 
ober gar broht ftilljufteßen. S33enn biefes „©emifch“ be- 
fonbers oiel Schleimnahrung enthält, fo mirb es fich im 
roeiteren Verlauf bes 3erfeßungspro?effes nicht roefent- 
lich oon ber Pntfprecßenben Drobe eines „gut bürgerlichen 
©ifcßes“ ünterfcheiben. Selbft alle Obfteffer haben bis 
jeßt ben Sehlet gemacht, baj? fie ?u gemifcht fpeifen. Das 
mar neben bem „3uoiel“ bas Schlimmfte unb S$er- 
hängnisoollfte aller Kulturfrugiooren, befonbers aber 
bann, roenn mit ber „Diät“ ein §eiljroeck oerfolgt 
roirb. ön biefem Dünkt ift bie Slnroeifung ber Statur 
ebenfo.maßgebenb, roie in allen anbern. Streng genommen 
follte man jeroeils roochenlang nur allein eine einzige Sorte 
Obft genießen, bie Srucßt ber Saifon. 

§aben Sie fchon genauer barüber nachgebacht, baß 
eine Kuh burchfchnittlich 10 ßiter STlilch gibt pro ©ag, 
mit gett-, ©iroeiß- unb STtuskelanfaß unb babei noch ben 
Dflug lieht, roobei ihre Stahrung jahraus, jahrein in ber 
§auptfacße nur aus S35affer unb fjeu befteht? Steckt bas 
alles im fjeu? ©lauben Sie nicht mehr an ben roiffen- 
fchaftlicßen örrtum, baß aus gleifcß gleifch unb aus gett 
gett entftehtl Das Ceben befteht auf chemifcher Umroanb- 
lung; ber natürliche ©raubenjucker bes Obftes ift bie 
höchfte unb befte Quelle für Sltuskelbilbung, Kraft unb 
SBärme. „Süß“ ift ber Inbegriff oon ©efunbheit unb 
Cebensglück! Die ©iroeißtheorie ift bie oerhängnisoollfte 
örrleßre aller 3eitßn für bas gan?e SHenfchengefchlecht. 

3e kühler bie SBitterung, befto trockener, faftlofer 
unb füßer foll bie Obftnahrung fein. SllfoimS35inter 
mehr Sübfrüchte unb auch Stüffe unb 
Stepfel; im Sommer faftigeres Ob ft, bie 
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5rücf)te 6er S a i f o n. <3m Srühjahr, roenn bet uns 
'Mangel eintritf, hauptfächlich Orangen. ‘Bor allem aber 
ift ?u beachten, falls noch ©emüfe genommen roerben, 
ö a ß Ob ft unb ©emüfe niemals jn Jammen 
3 e g e f f e n roerben Jollen; bas f>eifjt aljo, roenn 
Sie Objt effen, bann foll nie zu gleicher 3eit roeber Brot 
noch ©emüfe f)in?ugefiigt roerben, unb fobalb Sie ©emiife 
effen, bann kein Obff, fjöcbjftens etroas Brot ba?u. Das 
lefefere Joll unter keinen llmftänben ju frifchem Obft ge¬ 
geben roerben, höchftens mit Büffen ober Bußbutter, alfo 
für fiel) allein als eine Blaölzeit. Brot ju f r i f ch e m 
Ob ft unb Sübfrürbten erzeugt Jtets ©äh* 
r ungen, an benen faft alle Begetarier leiben. Sch 
empfehle, B ü J J e nur in kleinen Biengen unb 
ftets mit f ü ß e n 5 r ü ch t e n , Sübfrüchten, feigen, 
‘Datteln, Bofinen, ©elee, ©onfiture, §onig ober ähn- 
liebem gleichzeitig ?ujammen zu kauen. D u r cf) b e n 
natürlichen ©raubenzucker roirb bie 
B e r b a u 1 i ch e i t her Büffe beim pu- 
Jammenkauen erhöbt, bas ift Jebr ro i cf) - 
tig. ©in erroaebfener Blenfch braucht kaum ein halbes 
Bfunb Büffe pro ©ag unb nur im BSinter. B3allnüffe 
ober Blanbeln Jinb bas Bejte, §afelnüffe müffen roie bie 
Blanbeln bureb ©inroeicben ober bureb etroas Böften erft 
oon ber Hülfe entlebigt roerben. 

Waffen Sie ficb beim Beinigungsprozeß (©ntfchlei- 
mung) mit ber 3eitrecf)nung nicht beirren unb bebenken 
Sie Jtets, roenn es etroas lange bauert, baß Sie roie bie 
Borfabren, ein Geben lang unnatürlich unb zuoiel gegeffen 
haben. Bebenken Sie ftets bas Sprichwort, in bem fo 
piel wörtlicher Sinn liegt: „‘Die 3eit heilt alle BÖunben“, 
©bronos, bie oberfte aller grieebifeben ©ottbeiten, ift bas 
Allmächtige allen, ©ejebebens. 3eit unb ©ebulb, ab- 
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märten unb fonft gar nichts tun, nicht einmal effen, ift in 
oielen Süllen heilkräftiger als alle BMßherei. 

Sehr wichtig ift, auf bas Barometer zu achten; fobalb 
bies finkt, ber Cuftbruck geringer roirb, aljo fcblecbtes 
BSetter unb im Sommer ©eroitter im Anzuge finb, tritt 
bei jebem ebronijeb Franken Berfcblimmerung unb 
feelifcbe Depreffion ein, aber nur besbalb, weil bureb 
höhere ©emperatur bie ©äßrung ber Selbftgifte (Schleim) 
unb beren Bewegung größer unb bie Ausfcheibung um 
fo ergiebiger roirb. Hier treten gewöhnlich Herz- unb 
Atembefebroerben auf, roeil ber im Blute kreifenbe 
Schleim bie zarten Blutgefäße oon §erz unb Gunge 
fcblecbt paffieren kann. Am anbern ©age fcfron feben Sie 
biefen Schleim gewöhnlich im Urin, unb Bumpe unb 
Bentil funktionieren roieber gut. Bergeffen Sie bies ja 
nicht in kritijehen 3eiten unb legen Sie ficb, roenn mög¬ 
lich, zur Buhe. BSenn man biefe &ur macht, ift man frei¬ 
willig krank, bas heißt, man läßt jeßt ber Batur 3eit 
unb Straft, inbem man ficb auch oor Arbeit fchont, fo gut 
es geht, ©rft nachbem ficb ber Körper oollkommen ge¬ 
reinigt hat, erlebt man bann bas Unglaubliche, aber 
SelbftDerftänbliche, baß Obft bas befte Heilmittel unb, 
roenn man ben ^ulturgeroohnheiten nicht mehr nachgeben 
will, auch bas oollkommenfte Bahrungsmittel ift! 

‘Das Saften ift bei chronifch Franken in mehreren unb 
anfteigenben Berioben uorzunehmen; je nach Sali ift 
„Jchleimlofe ‘Diät“ einzufchalten, rooburch bie roäbrenb bes 
Saftens aus ben Schleimhäuten gepreßten Schleimmaffen 
aufgelöft unb abgeführt roerben. Sonnenbab unb fonftige 
„phyfikalifche B r °Z ß öuren“ können roährenb bes Saftens 
auch unterftüßenb hinzugefügt roerben, wirken aber, 
namentlich bas Sonnenbab, fchlimm, fobalb bes „©uten“' 
Zit oiel getan roirb. ©in Sonnenbab foll halb nach bem 
erften Schweißausbruch aufhören. 57 
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Rei ftarker Relaftung, §er?fcßroäche tt. ijt es beffer, 
basfelbe roäßrenö beginnenber Kur ?u unterlaffen. 

Run habe ich Sie ?um Schluß noch dou bem größten 
„Scßreckgefpenft“ ber Saften» unb fcßleimlofen Diätkur 
?u befreien, b. b- oon ber gurcht oor ber Abmagerung 
unb ber Unterernährung. Alan roeiß boc£) genau, baß bie 
magern Rtenfcßen bie leiftungsfähigften unb auch bie ge» 
fünbeften finb, baß es keinen fetten neunzig» ober hunbert» 
jährigen gibt. Die ärmften Sänber ftellen bie meiften 
§unbertjäf>rigen. Alfo roo man am roenigften ?u effen bat 
unb nach roiffenfcßaftlicher Anficht unterernährt ift, roirb 
man am äfteften. Sin Orientale, ein gakir ift am leiftungs» 
fäßigffen unb faftet am längften unb am leichteften, nicht 
troßöem, Jonbern gerabe beshaib, roeil er faft nur aus 
§aut unb Knochen befteht unb fomit am gefiinbeften ift. 

£ h t e t bie Rechte ber Ratur, folget bem 3uge ber 
Siebe, fo braucht 3ßr keine ©efeße! Ror allem aber ber 
Siebe ?um eigenen Sehen folgen, bas, ift b i e „Sö)ung oon 
allem“ unb geroiß einer oorübergeßenben Sntbeßrung 
roert, bie erft ?u ungewohntem, aber gefunbem Sehens» 
genuffe führt! 


5cf)fßim!ofß ®ßrid>te. 

Außer Obft finb folgenbe ©emüfe unb Salate fcßleim» 
lofe Kur» unb Raßrungsmittel (bie Reihenfolge ?eigt 
zugleich it>re Rangorbnung, b. i. Qualität an): 

l. Als Salat, mit ©itronenfaft unb etroas gutem Oel 
ober Rußbutter minbeftens 12 Stunben oor ©ebrauch 
an.}ufeßen, etroas Jucker ober gefchnittene Jroiebel können 
je nach ©efchmack htn?ugefügt roerben. Die ©emüfe unb 
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Salate finb fein su feßneiben ober mit bem Steibeifen ober 
bem i^ofeet 3 U reiben! 

a) roß: Karotten, Stotfraut, ©auerfraut (biefeS toegen 

beS ©alseö borßet gut abjutoafOßen), ©urfen-, Kopf-, 
©nöibien-, gfetb-, fiattidß-, 23runngreffen-, Xomaten-(toenig) 
©alat; Sfteerrettig nur gan 3 toenig mit gudfet ober Jöonig 
oßne gitrone. f 

b) Aorßer leießt gefoeßt: Sellerie, rote unb toeige Stöben, 
grüne 23oßnen. 

2. ©efodßte ©emüfe, am beften mit ©ocoSnug- ober 
Stugbutter je naeß Art gefeßmorrt ober gebämpft: Karotten, 
gtoiebeln, toenn flein gan 3 ober in ©eßeiben gefdßnitten in 
gutem Oel ober ©ocoSfett 3 ugebecft gebraten, bis fie leidjt 
bräunen unb füg feßmeefen (feßr 3 U empfehlen); toeige Stö¬ 
ben mit gucfer 3 ufaß, grüne ©rbfen (gutferetbfen), ©pinat, 
Sauerampfer, grüne SSoßnen, gelbmößren, 6 cßtoat 3 tour 3 eln, 
Koßlraben, Stotfraut, ©auerfoßl, SBirfing, (SBeig- u. ffilber- 
fraut). Alle Koßlarten, auger ©auerfoßl (©auerfraut), aueß 
©pargetn, finb toeniger 3 U empfehlen. 

SQSeige 23oßnen, ©rbfen unb Äinfen finb 3 u ftiefftoff- 
ßaltig unb toirfen äßnlicß nachteilig toie gfoifeß. Alle Slteßl- 
fpeifen, aueß 23rot, SteiS, Dafer, Kartoffeln, finb ©cßleim- 
bitbner, ebenfo SJtitcß unb ißre ißrobufte, Sauermilch, 33utter- 
milcß, toeiget Käfe finb nur als abfüßrenbe SJtittel an 3 ufeßen. 
©ingetoeießte #aferflocfen, ober ettoaS ©raßambrot, fönnen 
als „Scßleimfeger" in geringer SJtenge genommen toerben. 
2Det. Kartoffeln nießt gan 3 taffen fann, neßme fie nur ßart 
gebraten mit gtoiebeln. Aueß baS 93rot toirb buteß baS 
Stoften ettoaS fcßleimärmer. ^aferflocfen aueß als gufaß 
bon ©alat ober ©emüfen, ober unter roßeS Aepfelfompott 
gemifeßt, bie Aepfel mit ber ©eßale gerieben, finb mit ettoaS 
guifer in biefem Sinne in Keiner Quantität 3 utäffig. 

©in Abfub betriebener ©emüfe, benen man aueß #eil- 
































fitetta geringer SKenge süffigen fann,ergibt Die fogenannle 
ifräuterbouillon. ©ie #eilftäuter finbet man in ben ber- 
f#iebenen 9Jatur- uni) ijeilfräui£tM#etn bergei#ne.t, toobei 
i# ju einer getoiffen ©erficht ermahne. 

©aß bie flatu-r für jebe Äranfbeit ein $raut bot/ ift 
®uefj eine eitle ipfjrafe. & gibt im rein natürli#.en Sinne 
nur eine ifranfbeit, unb biefe ift im 2Befentli#en ,,©#leim- 
öerftopfung"! 

3 # fteHe toeber fjeil-, nocf) i?o#regepte unb feine ©iät- 
regepte auf. 

©jenfo tnenig fann man ba$ SBiebiel na# ©rammen 
Porf#reif?en. Dtiemanb fann toenvg genug effen unb bei ber 
©iätfur erft re#t. SOenn bie Statur im gangen giertet# 
alle ^ranf^eiten unb au# 23erit>unbungen mit haften heilt, 
fo fagt fie, bie IJlatur, bie Unfehlbare (©ott, ber <5#c>pfer, 
ber 2lllma#tige unb Slffimffenbe), ba@ alle Jfranfheiten 
fifne Slu^nafjme Pon gubiel unb f aff# er 9tabrung fommen, 
alfo nur bur# baS ©egenteil, bür# 9U#t- unb SBenigeffen 
unb bur# bie -ftaturbiät (Obft) geteilt toerben fönnen. 

©ag ©infa#fte ift baö 9fatürli#fte, unb bes#alb für 
Teilung unb ©rnä^rung ba6 33cfte. 3# null, unb in SB.öbt- 
beit fann man nur ben SB eg toeifen, ber enbgfiltig unb 
fi#er bal)in führt, 

fein eigener Btlt unb nidit mehr ftronb ju tu erben.. 
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